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IZVLEČEK 
Uvod: V delovno terapevtski praksi se pogosto uporabljajo ustvarjalne aktivnosti, med 
njimi tudi različne tehnike pisanja. Ustvarjalne aktivnosti imajo veliko terapevtsko 
vrednost, saj povečajo motivacijo, omogočajo samoizražanje, ter izboljšajo kvaliteto 
življenja. Različne tehnike pisanja se uporabljajo v različne terapevtske namene in na 
različnih področjih. Namen: Namen diplomskega dela je bil pregledati izsledke raziskav in 
ugotoviti, katere tehnike pisanja se uporabljajo v terapevtske namene. Zanimalo nas je tudi, 
kakšna je uporaba tehnik v delovni terapiji in na katerih področjih delovne terapije (npr. 
geriatrija, duševno zdravje, pediatrija) se uporabljajo. Metode dela: Uporabljen je bil 
sistematični pregled literature. V pregled so bile vključene naslednje baze: DiKul, 
CINAHL, PubMed in Google Učenjak. Iskanje je potekalo z različnimi kombinacijami 
ključnih besed (delovna terapija, ustvarjalno pisanje, ekspresivno pisanje, poezija) v 
slovenskem in angleškem jeziku. Iz nabora 57 člankov je bilo v analizo vključenih 19 
člankov. Rezultati: V pregledu literature smo članke po tehnikah pisanja razdelili na pet 
tematskih področij: ekspresivno pisanje, pozitivno pisanje, poezija, ustvarjalno pisanje in 
pisanje kot terapevtska aktivnost. Navedene tehnike pisanja se v tujini pogosto uporabljajo 
tudi v delovni terapiji v različne namene. Ekspresivno pisanje se uporablja pri odraslih 
osebah z depresijo, pozitivno pisanje pa pri odraslih in adolescentih s tesnobo. Tehniki se 
izvajata individualno. Pisanje poezije in ustvarjalno pisanje se izvajata v skupini, predvsem 
pri osebah z rakom ali z demenco. V delovni terapiji se najpogosteje uporablja pisanje kot 
terapevtska aktivnost. Razprava in zaključek: Navedene tehnike pisanja bi v Sloveniji v 
delovni terapiji lahko uporabili kot aktivnosti ali okupacijo, predvsem na področju 
duševnega zdravja za lajšanje simptomov depresije in tesnobe, lažje spoprijemanje s 
stresom in s travmatičnimi dogodki. Delovnim terapevtom, ki bi tehnike želeli vključiti v 
prakso, priporočamo poglobljen študij le-teh. 
Ključne besede: tehnike pisanja, poezija, ustvarjalnost, okupacija 
  
  
  
  
ABSTRACT 
Introduction: Creative activities are often used in occupational therapy, including various 
writing techniques. Creative activities have great therapeutic value because they increase 
motivation, enable self-expression, and improve quality of life. Different writing 
techniques are used in therapy for different purposes and in different fields. Purpose: The 
purpose of the thesis was to review the research findings and to determine what writing 
techniques are used for therapeutic purposes. We were also interested in the use of 
techniques in occupational therapy and in what fields of occupational therapy (eg 
geriatrics, mental health, pediatrics) the techniques are used. Methods of work: A 
systematic literature review was used. The following databases were included in the 
review: DiKul, CINAHL, PubMed and Google Scholar. The search was done with 
different combinations of keywords (occupational therapy, creative writing, expressive 
writing, poetry) in Slovene and English. Out of 57 articles, 19 articles were included in the 
analysis. Results: In the literature review, articles were divided into five thematic areas: 
expressive writing, positive writing, poetry, creative writing, and writing as a therapeutic 
activity. These writing techniques are often used abroad for various purposes in 
occupational therapy. Expressive writing is used in adults with depression and positive 
writing is used in adults and adolescents with anxiety. The techniques are performed 
individually. Poetry writing and creative writing are performed in a group, especially for 
people with cancer or dementia. In occupational therapy, writing is most commonly used 
as therapeutic activity. Discussion and Conclusion: Writing techniques mentioned above 
could be used in occupational therapy in Slovenia as activities or occupation, especially in 
the field of mental health to relieve symptoms of depression and anxiety, to cope with 
stress and traumatic events. Occupational therapists who wish to incorporate techniques 
into practice are advised to study them in depth. 
Keywords: writing techniques, poetry, creativity, occupation 
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1 UVOD 
Delovni terapevti uporabljajo v svoji praksi več različnih aktivnosti ali okupacij z 
namenom, da bi z njihovo pomočjo pripeljali osebo do želenega cilja. V terapevtskih 
posegih je zelo pomembna tudi ustvarjalnost, tako terapevta v celotnem procesu 
delovnoterapevtske obravnave (kamor spada izbira aktivnosti in okupacije), kot oseb pri 
njihovi izvedbi (Creek, Laugher, 2008). 
Pojem ustvarjalnost ima več definicij; po Slovenskem slovarju knjižnega jezika je 
ustvarjalnost sposobnost, da oseba s svojo dejavnostjo doseže, da nekaj nastane. Če 
povzamemo definicijo pojma ustvarjalnosti, ki jo je v svoji doktorski disertaciji opisala 
Oven (2016), je ustvarjalnost tako človekova zmožnost razmišljanja in ustvarjanja nečesa 
na drugačen in izviren način, kot tudi iskanje rešitev nekega problema in hkrati prilagajanje 
ustvarjenega glede na okolje ali cilj. Likar (2006) v svojem delu zajame pomen 
ustvarjalnosti za posameznika in družbo, kjer pravi, da uporaba ustvarjalnega razmišljanja 
privede do idej. Ideje, ki imajo potencial da postanejo koristne, imenujemo invencije, s 
temi pa lahko pridemo do inovacij. Inovacije predstavljajo izboljšavo ali celo novost za 
uporabnika, sam proces nastajanja pa zahteva ustvarjalno delo. 
Cropley (1997) navaja, da smo prav vsi lahko ustvarjalni. To lastnost imenujemo 
vsakdanja ustvarjalnost, in ta lahko močno prispeva k vzdrževanju tako duševnega, kot 
fizičnega zdravja. Ko se oseba pri izvedbi aktivnosti ali okupacije sreča s težavo, ki je 
posledica njegove poškodbe, motnje, ali okvare, bo prav ustvarjalno razmišljanje in 
delovanje tisto, ki bo lahko v največji meri vplivalo na to, kako se bo oseba lotila te težave 
in kako jo bo rešila. Ustvarjalnost ima tako v našem vsakdanjem življenju pomembno 
vlogo, saj posredno vpliva na njegovo kakovost. Ravno zaradi tega je ustvarjalnost 
pomemben del delovnoterapevtske obravnave (Creek, Laugher, 2008). 
Delovni terapevti lahko ustvarjalno razmišljanje osebe izzovejo z ustvarjalnimi 
aktivnostmi. To so aktivnosti, ki vključujejo domišljijo, in pri katerih proizvedemo nov 
izdelek; ta je lahko fizičen, na primer slika, lahko je zgodba, lahko pa je tudi izvirna ideja, 
misel (Creek, Laugher, 2008). 
Po Creek in Laugher (2008) imajo take aktivnosti veliko terapevtsko vrednost, saj 
povečajo motivacijo, izboljšajo učenje, olajšajo samovpogled, omogočajo samoizražanje, 
ter povečajo zadovoljstvo. V delovni terapiji se ustvarjalne aktivnosti uporabljajo za 
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doseganje cilja, za vključitev v vsakodnevne dejavnosti, ter posledično za izboljšanje 
kakovosti življenja (Müllersdorf, Ivarsson, 2012). Poleg aktivnosti, kot so slikanje, 
kvačkanje, vrtnarjenje, petje, ples, ipd. se lahko uporabljajo tudi različne tehnike pisanja. 
1.1 Teoretična izhodišča 
Delovna terapija je zdravstvena stroka, ki je v osnovi usmerjena na osebo in promovira 
zdravje ter dobro počutje z uporabo okupacij. Cilj stroke je ljudem omogočiti vključitev v 
vsakodnevne dejavnosti, ta cilj pa delovni terapevti dosežejo s pomočjo aktivnosti ali 
okupacij (WFOT, 2019). S pojmom aktivnost opišemo vse dejavnosti, s katerimi se osebe 
v vsakodnevnem življenju srečajo oz. jih izvajajo (npr. oblačenje, obuvanje, kuhanje, 
pisanje ipd.). S pojmom okupacija zajamemo vse aktivnosti, ki so osebam pomembne in 
smiselne, se izvajajo v kontekstu, ki je pomemben za osebo, z določenim namenom. 
Delovna terapija osebam ponuja aktivnosti ali okupacije s ciljem, da povrne, ohrani in 
promovira zdravje osebe kot celote in posledično povečuje kakovost življenja. Koncept 
ustvarjanja, komunikacije, povezave, zavedanja in osebnega pomena pa se zelo dobro 
povezuje s filozofijo delovne terapije (AOTA – American Occupational Therapy 
Association, 2014). 
Pisanje kot oblika terapije ni nekaj novega. Začetke lahko zasledimo že v prvem stoletju 
našega štetja. Takrat je v rimskem imperiju deloval zdravnik po imenu Soranus. Ta je 
svojim maničnim pacientom predpisoval branje tragedij, svojim depresivnim pacientom pa 
branje komedij. V večini literature, ki govori o pisni besedi v povezavi z duševnim 
zdravjem, je naveden kot prvi, ki je uporabil poezijo in branje kot aktivnost za terapevtske 
namene. Kljub temu pa zgodovina te tehnike sega do začetkov obstoja človeka (Moy, 
2017). 
Najzgodnejše kar vemo, je to, da se je jezik uporabljal v primitivnih civilizacijah, da so 
šamani in zdravilci uporabljali verze in poezijo za blaginjo plemena ali zdravljenje 
posameznika. V četrtem stoletju pred našim štetjem so v starem Egiptu verjeli v zdravilne 
sposobnosti popisanega papirusa, raztopljenega v raznih pripravkih. Vera v moč besede je 
bila tako močna, da so na Aleksandrijsko knjižnico vklesali besede kraj za zdravljenje duše 
(NAPT – National Association for Poetry Therapy, 2018). 
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Pisanje je torej že dolgo znano po svojih terapevtskih lastnostih. Ameriški psihoterapevt 
Ira Progoff je med letoma 1960 in 1970 razvil močno strukturirano tehniko, imenovano 
intenzivno pisanje dnevnika. Tehnika temelji na dnevnih vnosih, kjer oseba opisuje svoj 
dan, dotika se tudi spiritualnosti, sanj in meditacije. Cilj je, da oseba skozi vodeno pisanje 
doseže osebno rast (Haertl, 2008). 
Leta 1986 sta Pennebaker in Beal v članku opisala izraz ekspresivno pisanje, s katerim sta 
povzela slog pisanja, ki se osredotoča na travmatične, stresne ali čustvene dogodke, ter 
občutke, ki jih ti povzročajo. Ekspresivno pisanje sta avtorja zasnovala tako, da so osebe 
pisale o travmatičnih, stresnih ali čustvenih dogodkih po 20 minut, in sicer 3 do 5 dni 
zaporedoma. Navodila so posameznika spodbujala, da se je odprl in izrazil, karkoli je čutil 
o travmatičnem dogodku (Pennebaker, Beal, 1986). Pennebaker in Beal (1986) sta 
ugotovila, da ekspresivno pisanje pozitivno vpliva na splošno počutje, psihološko dobro 
počutje in pomaga pri depresivnem razpoloženju. Baikie in Wilhelm (2005) sta navedla, da 
se takojšnji učinek ekspresivnega pisanja kaže kot kratkotrajno povečanje stiske in 
negativno razpoloženje. Kljub tej negativni povratni informaciji so iste študije spremljale 
posameznike še daljši čas in po enem mesecu opazile izboljšanje negativnega razpoloženja 
in olajšanje simptomov depresije, ki je trajalo še do pol leta.  
Klein in Boals (2001) sta v svoji raziskavi ugotovila, da ekspresivno pisanje olajša tudi 
nekatere simptome posttravmatske stresne motnje, kot so ponavljajoči se vsiljeni spomini, 
ter občutki izoliranosti in nemoči. Kasneje so Sloan in sodelavci (2011) v svoji raziskavi 
prišli do nasprotnega zaključka: ekspresivno pisanje ni olajšalo simptomov posttravmatske 
stresne motnje. Tehniko so označili kot neprimerno za osebe s posttravmatsko stresno 
motnjo, saj so udeleženci raziskave poročali o nelagodju ob pisanju, njihov srčni utrip pa 
se je med pisanjem zvišal. 
Gortner in sodelavci (2006) so pri ocenjevanju koristi ekspresivnega pisanja pri osebah z 
depresijo ugotovili, da so študentje s to boleznijo pri ponovnem ocenjevanju po šestih 
mesecih poročali o manj simptomih in izboljšanju počutja. Osebe z veliko stopnjo strahu 
pred socialno zavrnitvijo so imele po ekspresivnem pisanju najboljši rezultat – znižal se 
jim je nivo stresa, kar so avtorji pripisali večji potrebi po neosebnem mediju, kot je 
ekspresivno pisanje. Kljub temu, da se ekspresivno pisanje tako osredotoča na zelo 
travmatične dogodke v življenju oseb, sta Pennebaker in Seagal (1999) pri tej tehniki 
opazila, da v pisanju oseb prevladujejo besede s pozitivnim pomenom. 
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Marlo in Wagner (1999) sta v svojem članku opisala razliko v spremembi razpoloženja 
oseb, ki so opisovale pozitivna ali negativna čustva. Osebe, ki so opisovale pozitivna 
čustva so pokazale večjo spremembo v razpoloženju kot osebe, ki so pisale o svojih 
negativnih čustvih. Zmanjšala se je tudi njihova psihološka stiska. Zaključila sta, da če 
opisovanje življenjskih izkušenj prinese največ rezultatov, ko osebe uporabijo tehniko, kjer 
prevladuje opisovanje pozitivnih doživetij, potem je smiselno razmisliti o uporabi te 
tehnike tudi zunaj travmatičnih dogodkov. 
Tako se je po letu 2000 razvil izraz pozitivno pisanje. Burton in King (2004) sta ugotovila, 
da so osebe, ki so pisale o izredno pozitivnih in veselih izkušnjah, veliko bolj pozitivno 
razpoložene. Aktivnost so označile kot motivacijsko in pomembno. Podobno so ugotovile 
tudi osebe, ki so o sebi in svojih lastnostih pisale v pozitivnem smislu. Navedle so, da v 
primerjavi s preteklimi leti niso tako pogosto zbolele. Pozitivno pisanje torej dobro vpliva 
na psihično in fizično počutje. 
Do sedaj navedene tehnike pisanja se uporabljajo v obliki proze, pisanje pa je predvsem 
individualno. Pri pisanju in branju poezije pa večina avtorjev omenja delavnice v skupinah, 
ki jih vodi terapevt. Hedberg (1997) opisuje terapevta v vlogi povezovalca, ki s pomočjo 
poezije prikliče in izzove pri osebi nek odziv na trenutno situacijo. V kliničnem okolju 
terapevt vodi skupino tako, da oseba izkusi pisanje in branje poezije kot sredstvo za 
samoizražanje in izpoved občutkov. V terapevtski skupini spodbudi aktivno poslušanje in 
pomaga ustvariti okolje, v katerem osebe sprejemajo same sebe in ena drugo. 
Dandanes se pisanje poezije uporablja predvsem kot ustvarjalna aktivnost, s pomočjo 
katere se osebe lahko spopadajo s čustvenim vidikom svoje bolezni. Moč te aktivnosti je 
predvsem v tem, da osebe izrazijo svojo izkušnjo z besedami in besednimi zvezami, ki so 
jim znane; tako lahko bolje razumejo sebe ter naravo svoje bolezni (McCullis, 2011). 
Tako pisanje kot branje poezije omogočata osebi vpogled v življenjske izkušnje na mnogih 
ravneh. Ta aktivnost lahko vodi v katarzo. Poezija učinkuje na kognicijo tako, da okrepi 
humor, izboljša vpogled v situacije in izražanje občutkov (NAPT, 2019). Uporaba poezije 
za terapevtske namene učinkovito pripomore k ohranjanju dobrega počutja osebe in 
prepreči dekompenzacijo, torej pripomore k ohranjanju in razvoju pozitivnih 
kompenzacijskih mehanizmov (Hedberg, 1997). Branje poezije nudi terapevtom vpogled v 
čustveno stanje in doživljanje bolezni pri vključenih osebah, zaradi česar se izboljša 
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razumevanje same bolezni, in kar je še pomembnejše, razumevanje osebe same (McCullis, 
2011). 
Pisanje je močna ustvarjalna aktivnost, ki vpliva na dojemanje in pogled na svet. Je 
unikatno delovnoterapevtsko orodje, ki se ga lahko uporabi za spodbujanje osebne rasti 
(Haertl, 2008). Haertl (2019) navaja, da se delovni terapevti v vedenjsko kognitivni terapiji 
poslužujejo pisanja dnevnika, seznamov in pisem kot aktivnosti, ter ustvarjalne tehnike 
pisanja kot so pripovedno pisanje, ustvarjalno pisanje in pisanje poezije združi v eno 
tehniko - ekspresivno pisanje. Ta osebam omogoča samorefleksijo, spoznavanje samega 
sebe in določanje svojih vrednot. Poudari tudi, da ima vsaka tehnika pisanja svojo 
strukturo in namen ter je lahko izvedena s pomočjo terapevta, ali pa samoiniciativno s 
strani osebe same. Pred letom 2000 so tehnike uporabljali pri odraslih z motnjo v 
duševnem zdravju, kasneje pa se je področje uporabe razširilo tudi na osebe s 
posttravmatsko stresno motnjo, osebe z onkološkimi boleznimi ter tudi na starejše in 
mlajše (Haertl, 2008). 
V preteklih letih se je v delovni terapiji izoblikovala tehnika pisanja, imenovana pisanje 
kot terapevtska aktivnost. Tehniko pisanja je za terapevtske namene izoblikovala dr. 
Pauline Cooper (2013). Tehnika pisanje kot terapevtska aktivnost se je razvila predvsem 
zato, ker so nekateri uporabniki izrazili, da ne želijo izvajati ustvarjalnega pisanja kot 
okupacijo. Kljub temu so svoje probleme želeli reševati s pomočjo pisanja. Obravnava s to 
tehniko je sestavljena iz šestih individualnih ali skupinskih srečanj; pri vsakem srečanju se 
piše o določeni temi: o sebi, preteklosti, navadah, strategijah spopadanja s težavami, o 
sedanjosti in prihodnosti. Uporabniki ob koncu vsakega srečanja napišejo osebno izjavo o 
tem, česa so se s pomočjo pisanja naučili o sebi. Ob koncu obravnave se vseh šest izjav 
prebere v skupini, skupina da posamezniku povratno informacijo, pisanje pa osebe lahko 
obdržijo (Cooper, 2013). 
Moč uporabe pisanja kot terapije je v refleksiji preteklosti, ki osebam omogoči 
spreminjanje svoje prihodnosti. To, da delijo svojo zgodbo in poslušajo zgodbe drugih jim 
nudi močno povratno informacijo, ki poveča njihovo razumevanje sebe in svojega življenja 
ter jim omogoči, da si povečajo svojo notranjo moč (Cooper, 2013). 
Cooper (2013) označi pisanje kot aktivnost, ki se jo uporablja v delovnoterapevtski 
obravnavi, doda pa, da je pisanje lahko tudi okupacija. Uporaba pisanja kot ustvarjalne 
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aktivnosti osebam omogoča, da izrazijo svoje mnenje in se odločajo glede vsebine pisanja, 
vse v varnem okolju. Omogoča jim, da se izrazijo v svojem slogu in spodbuja občutek 
pripadnosti družbi. V pisanju kot okupaciji se lahko osebe izrazijo in morda pridobijo tudi 
novo vlogo – vlogo pisatelja (Cooper, 2013). 
V delovnoterapevtski obravnavi skušajo delovni terapevti osebo vključiti v aktivnosti in 
okupacije, ki so zanjo pomembne. Teoretični okvirji, ki so usmerjeni na uporabnika in 
temeljijo na uporabi okupacij, kot so PEOP model (Person – Environment – Occupation – 
Performance Model) in MOHO (Model of Human Occupation), poudarjajo pomembnost 
okupacije, ki je pomembna za osebo, ima zanjo pomen in ki vključuje njeno izbiro 
(Thompson, 2004). Uporaba tehnik pisanja v delovnoterapevtski obravnavi je torej odvisna 
od želj in interesov osebe, njenih preteklih izkušenj s pisanjem in okoliščin, v katerih je ta 
aktivnost predstavljena. Skozi pisanje so osebi ponujene priložnosti da izrazi svoje misli, 
občutke in ideje v varnem okolju. Ker se tehnike pisanja lahko prilagodi individualnem 
terapevtskem procesu in ker je aktivnost dolgoročna, se lahko tehnike pisanja uporabi tako 
kot ocenjevalni inštrument, kot tudi v sami delovnoterapevtski obravnavi (Haertl, 2019). 
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2 NAMEN 
Osnovni namen diplomskega dela je bil predstaviti različne ustvarjalne tehnike pisanja, ki 
se uporabljajo v terapevtske namene, ter ugotoviti, katere se uporabljajo v delovni terapiji. 
S pregledom literature smo želeli ugotoviti, na katerih področjih delovne terapije (npr. 
področje geriatrije, področje duševnega zdravja, ipd.) se uporablja pisanje kot aktivnost ali 
okupacija. Zanimalo nas je, s kakšnim namenom in na kakšne načine se te tehnike pisanja 
uporabljajo v terapevtske namene, ter katere tehnike pisanja in kako se uporabljajo v 
delovni terapiji. Oblikovali smo dve raziskovalni vprašanji: 
1. Katere tehnike pisanja, na katerem področju in s kakšnim namenom se uporabljajo 
za terapevtske namene? 
2. Katere tehnike pisanja, na katerem področju in s kakšnim namenom se uporabljajo 
v delovni terapiji? 
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3 METODE DELA 
Za opredelitev osnovnih konceptov je bila uporabljena metoda sistematičnega pregleda 
domače in tuje literature, ter elektronskih virov o uporabi pisanja kot ustvarjalne aktivnosti 
v delovni terapiji. 
Sistematični pregled literature zajema: definiranje vprašanja, določitev vključevalnih 
kriterijev, iskanje literature, oceno kakovosti dokazov in njihov prikaz (Center for Reviews 
and Dissemination, 2008). Literaturo smo iskali v naslednjih bazah podatkov: DiKUL, 
CINAHL, PubMed in Google Učenjak. Uporabljene so bile naslednje ključne besede in 
besedne zveze, povezane z Boolovim operaterjem AND (slovensko IN): writing, creative 
writing, expressive writing, positive writing, poetry, occupational therapy, health. 
Literaturo smo iskali od 30. 9. 2018 do 30. 3. 2019. 
Uporabljeni so bili naslednji kriteriji za vključitev vira v pregled: objava v obdobju od 
2012 do 2019; objava v slovenskem ali angleškem jeziku; dostop do celotnega besedila; 
tematska ustreznost; znanstveni oz. strokovni članek. Pri iskanju literature starost 
udeležencev v raziskavi ni bila kriterij za vključitev. 
Za oženje števila zadetkov so bili uporabljeni naslednji izključevalni kriteriji iskanja: 
dostopnost le bibliografskih podatkov; poljudni prispevek; objava v tujem jeziku (z izjemo 
angleškega jezika); objava pred letom 2012. 
Dobili smo širok nabor prosto dostopnih virov, ki smo jih ožili s pomočjo metode 
PRISMA (Preffered Reporting Items for Systematic Review and Meta-Analysis) (Moher et 
al., 2009). Najdenih je bilo 57 virov, ki so prosto dostopni v celih besedilih. Po izločitvi 
dvojnikov in pregledu naslovov in povzetkov je ostalo 33 člankov. Po popolnem 
vsebinskem pregledu člankov jih je ostalo 19, katere smo vključili v končno analizo. 
Postopek pridobivanja virov je prikazan na Sliki 1. 
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Slika 1: Diagram poteka strategije iskanja literature (diagram PRISMA) 
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4 REZULTATI 
V tabeli 1 je predstavljen seznam virov, vključenih v vsebinsko kvalitativno analizo. 
Tabela 1: Rezultati sistematičnega pregleda literature 
AVTOR NAMEN METODA VZOREC UGOTOVITVE 
Arden-Close 
et al. (2013) 
Raziskati ali pisanje o 
diagnozi in zdravljenju 
raka na jajčnikih 
zmanjša stres in 
pozitivno vpliva na 
kakovost življenja 
parov. 
Kvantitativna 
raziskava – 
eksperiment. Pisali so 
po 15 min na dan, tri 
dni zapored. Ocenjeni 
so bili takoj po 
obravnavi, ter tri in 
šest mesecev za tem. 
Raziskavo so izvedli 
psihologi v domačem 
okolju. 
102 para: 102 žensk (katerim je bil 
diagnosticiran rak na jajčnikih in so 
se zaradi te bolezni zdravile) ter 
njihovi partnerji. Pari so bili 
naključno razporejeni v 
eksperimentalno skupino (53), kjer 
so pisali o svoji diagnozi in 
zdravljenju in v kontrolno skupino 
(49), kjer so pisali o prejšnjem 
dnevu. 
Uporaba ekspresivnega pisanja ni imela 
nobenega merljivega vpliva. Nekateri pari so 
navedli, da se je po pisanju izboljšala 
medsebojna komunikacija, kar je zvišalo 
kakovost življenja – zmanjšalo stres in 
negativne misli. 
Bailey et al. 
(2016) 
Ugotoviti, ali 
zdravstveno osebje 
preko ustvarjalnega 
pisanja bolje razume 
osebe z demenco in ali 
se kvaliteta dela z njimi 
izboljša. 
Kvalitativna raziskava 
– poglobljeni 
polstrukturiran intervju 
s fokusnimi 
skupinami. Raziskavo 
je izvedel oddelek za 
zdravstveno nego na 
Univerzi Northumbria. 
Izvedenih je bilo 15 intervjujev z 
zdravstvenimi delavci (9 študentov 
zdravstvene nege, 1 družinski 
negovalec, 5 zdravstvenih tehnikov), 
ki delajo z osebami z demenco. 
Zdravstveni delavci so izrazili, da so s 
pomočjo ustvarjalnega pisanja začeli na 
svojo prakso gledati bolj kritično. Pri delu so 
opazili, da se je komunikacija z osebami z 
demenco s pomočjo ustvarjalnega pisanja 
izboljšala. Izboljšalo se je tudi razumevanje 
oseb z demenco, pri tem pa je pomagal 
vpogled v njihovo doživljanje interakcij z 
zdravstvenim osebjem. 
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AVTOR NAMEN METODA VZOREC UGOTOVITVE 
Brillantes-
Evangelista 
(2013) 
Raziskati učinkovitost 
vizualne umetnosti in 
poezije kot aktivnosti, 
ki se uporablja za 
lajšanje simptomov 
depresije in 
posttravmatske stresne 
motnje pri najstnikih z 
zlorabo v preteklosti.. 
Kvalitativna 
raziskava - 
eksperiment. 
Najstniki so imeli 
osem obravnav – 
enkrat na teden po tri 
ure. Ocenjeni so bili 
pred in po 
obravnavah. 
Raziskavo je izvedla 
psihologinja. 
V raziskavo je bilo vključenih 33 
najstnikov z diagnosticirano 
depresijo ali posttravmatsko stresno 
motnjo. 11 v kontrolni skupini, 22 v 
eksperimentalni skupini (od tega 11 v 
vizualni umetnosti, 11 v poeziji). 
Aktivnost pisanje poezije je občutno vplivala 
na zmanjšanje simptomov depresije, prav 
tako je bila uspešna pri lajšanju simptomov 
post travmatske stresne motnje. 
Analiza aktivnosti pisanja je pokazala, da je 
najstnikom pomagala izraziti njihove težave, 
razumeti njihovo življenje, ter ustvarjati 
pozitivne zgodbe. 
Clark-McGhee, 
Castro (2015) 
Z analizo pesmi, ki so 
jih napisale osebe z 
demenco, ugotoviti, 
kako pisanje pesmi 
prispeva k razumevanju 
doživljanja oseb z 
demenco. Zanimalo jih 
je tudi, kako osebe z 
demenco doživljajo 
bolezen. 
Kvalitativna analiza 
dvanajstih pesmi. 
Analizo sta izvedli 
klinični psihologinji. 
V kvalitativno analizo so bile 
vključene pesmi, ki jih je napisalo 
dvanajst oseb z demenco. Drugih 
podatkov o osebah ni. 
V pesmih so osebe z demenco izpostavile, da 
ljudje okoli njih pogosto enačijo izgubo 
kognitivnih sposobnosti z izgubo vrednot, 
spretnosti in zmogljivosti, kar so avtorji 
pesmi zanikali. 
Avtorji raziskave so skozi analizo izpostavili, 
da osebe potrebujejo kakovostno celostno 
obravnavo, v kateri osebam z demenco 
ponudijo aktivnosti, ki spodbujajo 
pripovedovanje in izražanje. 
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AVTOR NAMEN METODA VZOREC UGOTOVITVE 
Cooper (2014) Spremljati, kako tehnika 
pisanje kot terapevtska 
aktivnost vpliva na osebo 
z motnjo v duševnem 
zdravju. 
Kvalitativna 
raziskava - študija 
primera. 
Raziskavo je 
izvedla delovna 
terapevtka. 
Študija primera osebe ženskega spola 
s simptomi depresije kot delom 
shizofrene motnje. 
Gospa je uporabila voljo za reorganizacijo 
misli in pripovedi, tako da je oboje prenesla 
na papir. Uporaba volje je ključ do uporabe 
te tehnike, pri čemer je cilj najti okupacijsko 
identiteto. Aktivnost je uporabnici 
omogočila, da je znova vzpostavila svojo 
vlogo in se ji je dvignila samozavest. 
Daboui et al 
(2018) 
Ugotoviti ali tehnika 
pisanja poezije v 
skupinski terapiji vpliva 
na zmanjšanje 
psiholoških problemov in 
zvišanje upanja pri 
ženskah z rakom na prsih. 
Kvantitativna 
raziskava, pilotna 
študija 
(eksperiment). 
Raziskavo so 
izvedli psihiatri. 
V pilotno študijo je bilo vključenih 
29 žensk (starih od 25 do 65 let), z 
rakom na prsih. 
Po dveh mesecih so se pri udeleženkah 
raziskave zmanjšali simptomi depresije, 
znižal se je tudi nivo stresa in zvišalo se je 
upanje. Na tesnobnost uporaba tehnike 
pisanja poezije ni imela vpliva. 
Terapija s pisanjem poezije v manjši skupini 
izboljša razpoloženje in zviša upanje žensk z 
rakom na prsih ter pozitivno prispeva na 
njihovo socialno okolje in vloge. 
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AVTOR NAMEN METODA VZOREC UGOTOVITVE 
Dingle et al. 
(2017) 
Ugotoviti kako 
ustvarjalno pisanje vpliva 
na osebe s kronično 
duševno motnjo; avtorje 
je zanimalo ali ustvarjalno 
pisanje zviša raven 
pozitivnih čustev in/ali 
zniža raven negativnih 
čustev. 
Kvalitativna 
raziskava – 
poglobljeni 
polstrukturirani 
intervjuji s fokusno 
skupino. 
V raziskavi so 
sodelovali klinični 
psihologi. 
V raziskavi je bilo udeleženih 62 
odraslih oseb; 39 oseb s kronično 
duševno motnjo v eksperimentalni 
skupini in 23 oseb brez duševne 
motnje v kontrolni skupini. 
Ustvarjalno pisanje v skupini je osebam 
omogočilo branje napisanega ter pridobivanje 
povratne informacije, kar so opisali kot 
pozitivno izkušnjo. Udeleženci raziskave so 
opisali ponos in srečo, delo v skupinah so 
označili kot pozitivno aktivnost. 
Čustva in čustvena regulacija oseb z duševno 
motnjo so bila primerljiva kontrolni skupini. 
Osebam v eksperimentalni skupini so se v 
času aktivnosti zvišala pozitivna čustva in 
znižala negativna. Raven pozitivnih čustev se 
je pri nekaterih po aktivnosti znižala, vendar 
se raven negativnih čustev ni zvišala. 
Jones et al. 
(2016) 
Ugotoviti, ali je 
ekspresivno pisanje 
primerna in učinkovita 
tehnika za lajšanje stresa 
skrbnikov oseb z 
diagnosticirano psihozo. 
Kvantitativna 
raziskava – 
eksperiment. Osebe 
so pisale po 20 min 
tri dni zapored. Takoj 
po in tri mesece po 
obravnavi so podali 
mnenje o aktivnosti. 
V raziskavi so 
sodelovali klinični 
psihologi. 
V raziskavi je bilo udeleženih 21 
oseb (skrbnikov oseb s psihozo); 10 
oseb je bilo v eksperimentalni 
skupini, 11 v kontrolni. 
Vsi sodelujoči v eksperimentalni skupini so 
poročali o pozitivnih učinkih pisanja, 
predvsem so poudarili, da so uživali v 
prostočasni aktivnosti. Večina jih je omenila, 
da je pisanje nanje učinkovalo katarzično. 
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AVTOR NAMEN METODA VZOREC UGOTOVITVE 
Krpan et al. 
(2013) 
Raziskati ali 
ekspresivno pisanje 
osebam s klinično 
depresijo olajša 
simptome depresivne 
motnje. 
Kvantitativna raziskava - 
eksperiment. Udeleženci so 
pisali tri dni zapored po 20 min. 
Pred, takoj po in en mesec po 
obravnavi so bili ocenjeni s testi 
za depresijo (Beckova lestvica 
depresivnosti – v nadaljevanju 
BDI-II in Vprašalnik o 
bolnikovem zdravju – v 
nadaljevanju PHQ-9). 
V raziskavi so sodelovali 
klinični psihologi. 
V raziskavo je bilo vključenih 
40 oseb diagnosticiranih s 
klinično depresijo, od tega 20 
oseb v eksperimentalni skupini 
in 20 v kontrolni skupini. 
Osebam v eksperimentalni skupini se je 
glede na rezultate testov BDI-II in PHQ-9 
nivo depresije takoj po zaključku pisanja 
pomembno znižal. Tudi po štirih tednih so 
se pozitivni učinki obdržali. 
Lee et al. 
(2016) 
Ugotoviti prednosti in 
pridobitve uporabe 
spletnega ekspresivnega 
pisanja pri osebah z 
depresijo. 
Kvantitativna raziskava - 
eksperiment. V aplikaciji za 
pisanje, do katere so dostopali 
preko Facebooka, so udeleženci 
14 dni zapored pisali. Z 11 
stopenjsko Likertovo lestvico in 
testom BDI-II so ocenili stopnjo 
depresije pri udeležencih tik 
pred obravnavo in takoj po 
obravnavi. 
V raziskavi so sodelovali 
psihiatri in računalniški 
inženirji. 
V raziskavo je bilo vključenih 
68 študentov z depresivno 
motnjo, starih od 19 do 33 let. 
45 v eksperimentalni skupini, 
23 v kontrolni skupini. 
Izražanje čustev in misli (negativnih ali 
pozitivnih) s pisano besedo so avtorji 
povezali z lajšanjem depresivnega 
razpoloženja in izboljšanjem zavedanja 
samega sebe. 
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AVTOR NAMEN METODA VZOREC UGOTOVITVE 
Petrescu et 
al. (2014) 
Ugotavljanje vpliva 
pisanja poezije na 
delovanje oseb z 
demenco v zgodnji fazi. 
Kvalitativna raziskava - 
poglobljeni intervju. Osebe so se 
udeležile delavnice 
ustvarjalnega pisanja, z njimi so 
po končani obravnavi izvedli 
poglobljeni polstrukturirani 
intervju.  
Raziskavo so izvedli psihologi. 
Štiri udeleženke v zgodnji 
fazi demence. 
Skupinske delavnice so osebam ponudile 
dodatno stimulacijo in omogočile 
interakcijo. Pisanje poezije je pripomoglo k 
večji zbranosti in boljšemu izražanju. 
Osebam v zgodnji fazi demence je bila 
pomembna pozitivna povratna informacija, 
aktivnost sama pa je delovala kot sprostitev. 
Vse so omenile, da so se med aktivnostjo 
počutile srečne. 
Reiter, Wilz 
(2016) 
Ugotoviti ali pozitivno 
pisanje izboljša počutje 
mladostnikov in 
zmanjšuje simptome 
depresije. 
Kvalitativna raziskava - 
eksperiment. Učenci so v 
časovnem obdobju štirih tednov 
vsak teden tri dni zapored pisali. 
Po intervenciji so bili ocenjeni, 
dnevniki so bili analizirani.  
Raziskavo so izvedli klinični 
psihologi. 
V raziskavi je sodelovalo 77 
mladostnikov - učencev 
osmega razreda, starih od 13 
do 15 let, od tega 38 v 
eksperimentalni skupini, 39 v 
kontrolni skupini. 
Študija je pokazala vpliv pozitivnega 
pisanja tako na probleme in skrbi, tehnika 
je olajšala disforijo, zvišala samozavest 
mladostnikov, ter pripomogla k refleksiji. 
Pozitivno pisanje ni pokazalo zmanjšanja  
simptomov depresije. 
Riddle et al. 
(2016) 
Ugotoviti, ali 
ekspresivno pisanje 
pripomore k izboljšanju 
duševnega in fizičnega 
zdravja skrbnikov 
bolnih oseb. 
Kvalitativna raziskava – 
pregledni članek (pregled 
literature). 
Analiziranih je bilo 10 študij, 
ki so obravnavale vpliv 
ekspresivnega pisanja na 
skrbnike bolnih oseb, 
objavljenih med letoma 2001 
in 2015. 
Študije so pokazale, da je ekspresivno 
pisanje vplivalo na znižanje ravni stresa, 
izboljšanje kakovosti življenja ter 
izboljšanje splošnega duševnega zdravje 
skrbnikov bolnih oseb. Intervencija je bila 
učinkovita pri tesnobnosti, ne pa tudi pri 
depresiji. 
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AVTOR NAMEN METODA VZOREC UGOTOVITVE 
Shen et al. 
(2018) 
Raziskati vpliv 
pozitivnega pisanja na 
tesnobnost srednješolcev  
pri pisanju preizkusov 
znanja. 
Kvalitativna raziskava – 
eksperiment. Osebe so 30 dni 
zapored po 20 minut na dan 
pisale o pozitivnih občutkih in 
dogodkih. Pred intervencijo in 
po intervenciji so bili ocenjeni z 
Lestvico tesnobnosti (Test 
anxiety scale).  
Raziskavo so izvedli klinični 
psihologi. 
V raziskavi je sodelovalo 75 
mladostnikov zadnjega letnika 
srednje šole, od tega 38 oseb v 
eksperimentalni skupini ki so 
pisali o pozitivnih občutkih in 
37 oseb v kontrolni skupini. 
Dolgotrajna uporaba tehnike 
pozitivnega pisanja pomaga pri 
znižanju tesnobnosti srednješolcev pri 
pisanju preizkusov znanja. 
Thomas et al. 
(2017) 
Kako skupinske delavnice 
ustvarjalnega pisanja 
vplivajo na osebe, ki so 
preživele raka na prsih. 
Kvalitativna raziskava (fokusna 
skupina).  
Skupinske delavnice so potekale 
dva dni po 7 ur na dan. 
Raziskavo so izvedli psihologi.  
Dvanajst žensk, starih od 43 do 
75 let. 
Skupinske delavnice pisanja so 
osebam omogočile, da so izrazile 
negativna čustva (npr. jezo, nemoč), in 
se počutile varne, ko so med seboj 
delile podobne probleme. Delavnice so 
jim omogočile refleksijo in vpogled v 
to, kako bolezen vpliva na življenje. 
Po delavnicah sta se dobro počutje in 
kakovost življenja izboljšala. 
Travagin et 
al. (2015) 
Ugotoviti, ali ekspresivno 
pisanje ugodno vpliva na 
učni izid mladostnikov in 
ali ima ta tehnika pisanja 
na katere skupine 
mladostnikov večji vpliv. 
Kvalitativna raziskava - pregled 
literature. 
V pregled literature je bilo 
vključenih 21 kvalitativnih 
raziskav, objavljenih med 
letoma 1993 in 2011, ki so 
ocenjevale učinkovitost 
ekspresivnega pisanja pri 
adolescentih, starih od 10 do 18 
let. 
Ekspresivno pisanje je pozitivno 
vplivalo na mladostnike s psihološkimi 
problemi. Tehniko bi lahko uporabili v 
šolskem sistemu, saj čustveni problemi 
(kot je tesnobnost) vplivajo na učni 
izid. 
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V Tabeli 2 so prikazani rezultati pregleda literature, združeni po tehnikah pisanja. 
Tabela 2: Sinteza pregleda literature po temah 
Tehnika pisanja Področje Namen uporabe Avtorji 
Ekspresivno 
pisanje 
Duševno zdravje - odrasli 
Lajšanje depresivnega razpoloženja. Lee et al. (2016); Krpan et al. (2013) 
Izboljšanje zavedanja samega sebe. Krpan et al. (2013) 
Duševno zdravje – osebe 
zaposlene v zdravstvu 
Lajšanje simptomov tesnobnosti. Riddle et al. (2016); Jones et al. (2015) 
Znižanje nivoja stresa in posledično izboljšana 
kakovost življenja. 
Riddle et al. (2016) 
Onkologija 
Ni merljivega vpliva. Nekateri pari so navedli, 
da se je izboljšala medsebojna komunikacija. 
Arden-Close et al. (2013) 
Duševno zdravje - 
mladostniki 
Lajšanje simptomov tesnobnosti ter posledično 
boljši akademski rezultati. 
Travagin et al. (2015) 
Pozitivno pisanje 
Duševno zdravje - 
mladostniki 
Lajšanje simptomov tesnobnosti. Shen et al. (2018); Reiter in Wilz 
(2016) 
Poezija 
Onkologija 
Zmanjšanje simptomov depresije in znižanje 
stresa. 
Daboui et al. (2018) 
Gerontologija 
Veselje ob izvajanju aktivnosti, izboljšanje 
koncentracije in izražanja. 
Clark-McGhee, Castro (2015); 
Petrescu et al. (2014) 
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Tehnika pisanja Področje/populacija Namen uporabe Avtorji 
Ustvarjalno 
pisanje 
Duševno zdravje - odrasli 
Zvišanje pozitivnih čustev, pridobivanje 
povratne informacije. 
Dingle et al. (2017) 
Duševno zdravje – osebe 
zaposlene v zdravstvu 
Izboljšanje komunikacije z uporabniki, in 
razumevanje le-teh. 
Bailey et al. (2016) 
Onkologija 
Dobro počutje po varnem in svobodnem 
izražanju negativnih čustev. 
Thomas et al. (2017) 
Pisanje kot 
terapevtska 
aktivnost 
(uporaba tudi v 
delovni terapiji) 
Duševno zdravje 
Zmanjšanje simptomov depresije, izboljšanje 
izražanja, ponovna vzpostavitev vlog 
Cooper (2014) 
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5 RAZPRAVA 
V pregledu literature smo na osnovi analize virov navedli pet tehnik pisanja, ki se 
uporabljajo v terapevtski namen oz. v delovni terapiji: ekspresivno pisanje, pozitivno 
pisanje, poezija, ustvarjalno pisanje in pisanje kot terapevtska aktivnost. 
5.1 Tehnike pisanja, ki se uporabljajo v terapevtski namen 
V prvem delu smo iskali odgovor na raziskovalno vprašanje: Katere tehnike pisanja, na 
katerem področju in s kakšnim namenom se uporabljajo v terapevtski namen? 
V terapevtski namen se uporablja vseh pet navedenih tehnik pisanja: ekspresivno pisanje, 
pozitivno pisanje, poezija, ustvarjalno pisanje in pisanje kot terapevtska aktivnost. 
Uporaba ekspresivnega pisanja se je začela v psihiatriji, pri osebah, ki so doživele 
travmatične, stresne ali čustvene dogodke (Pennebaker, Beal, 1986), sčasoma pa se je ta 
tehnika razširila tudi na druga področja. Kot navajajo različni viri, se ekspresivno pisanje 
danes uporablja pri osebah s simptomi depresije (Lee et al., 2016; Krpan et al, 2013), 
tesnobnosti (Riddle et al., 2016; Travagin et al., 2015) in osebah, ki vsakodnevno 
doživljajo stres (Riddle et al., 2016, Jones et al., 2016; Arden-Close et al., 2013). 
Izražanje čustev s pisano besedo so Krpan in sodelavci (2013) povezali z lajšanjem 
depresivnega razpoloženja takoj po prenehanju pisanja, tehnika pa je imela učinek še en 
mesec po obravnavi. Osebe v tej študiji (avtorji in avtorice pisanja) so bile v kliničnem 
okolju, kjer je bila uporaba ekspresivnega pisanja samo ena izmed obravnav, zato avtorji 
učinka niso mogli z gotovostjo pripisati le tej tehniki. Lee in sodelavci (2016) so v okviru 
psihiatrične obravnave pri študentih uporabili ekspresivno pisanje. Obravnava je potekala 
preko spleta, kjer so preko aplikacije študentje dobili navodila, v prazni obrazec pa so 
osebe pisale zgodbe. Rezultati so pokazali lajšanje depresivnega razpoloženja in boljše 
samozavedanje. Zanimivo je, da Riddle in sodelavci (2016) v svoji študiji o vplivu 
ekspresivnega pisanja na odrasle z duševnimi motnjami niso opazili izboljšanja 
depresivnega razpoloženja, pri tesnobnosti pa je bila obravnava z uporabo ekspresivnega 
pisanja učinkovita. 
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Konflikti in nepredvidljive situacije so lahko stresne za vse, še posebno za osebe, ki skrbijo 
za bolne. Uporaba ekspresivnega pisanja pri negovalcih ter skrbnikih oseb z zmanjšano 
zmožnostjo zniža raven stresa in izboljša kakovost življenja (Riddle et al., 2016; Jones et 
al., 2016). Skrbniki oseb s psihozo, ki so tri dni zapored pisali o svojih mislih in občutkih 
ob stresnem dogodku, so poudarili, da so uživali v prostočasni aktivnosti. Razložili so, da 
jim je bilo na trenutke težko pisati o sebi, svojih mislih in občutkih, in ne o osebi, za katero 
skrbijo (Jones et al., 2016). 
Travagin in sodelavci (2015) so v svoji študiji predstavili ekspresivno pisanje kot možno 
obravnavo mladostnikov, ki zaradi tesnobnosti pred preizkusi znanja v šoli doživljajo 
slabše učne rezultate. Tehnika pisanja se je izkazala za učinkovito samo pri mladostnikih s 
čustvenimi težavami, medtem ko pri mladostnikih z dobrim duševnim zdravjem ni imela 
nikakršnega vpliva. Do podobnih ugotovitev so prišli tudi Doucet in sodelavci (2018), ki 
so v svojem pregledu literature navedli, da mora biti za učinkovito uporabo ekspresivnega 
pisanja oseba stara vsaj 15 let, saj se šele pri tej starosti razvije zmožnost procesiranja 
čustev in s tem povezanih vzorcev pisanja, ki so primerljivi z odraslimi osebami. Avtorji so 
poudarili, da je bila tehnika ekspresivnega pisanja ustvarjena za populacijo odraslih oseb. 
V raziskavi, opravljeni na Kitajskem, so Shen in sodelavci (2018) raziskovali vpliv 
pozitivnega pisanja na adolescente. Mladostniki, ki so doživljali tesnobnost pri pisanju 
testov, so z dolgoročnim pozitivnim pisanjem uspešno znižali tesnobnost. Do podobnih 
ugotovitev sta prišla tudi Reiter in Wilz (2016), ki sta zapisala, da ta tehnika pozitivno 
vliva na čustveno spoprijemanje mladostnikov s stresnimi dogodki ter na njihovo 
samozavest in refleksijo, pa vendar tehnika ni pokazala nobenega izboljšanja simptomov 
depresije. 
Ekspresivno in pozitivno pisanje se v terapiji uporabljata z namenom, da se osebe lahko 
učinkovito spopadejo s travmatičnimi in stresnimi dogodki v odnosih z drugimi ter tudi s 
stresom v profesionalnem in akademskem okolju (Marlo, Wagner, 1999). Če primerjamo 
učinkovitost ekspresivnega in pozitivnega pisanja, lahko vidimo, da so rezultati precej 
podobni. Obe tehniki dosegata dobre rezultate pri osebah, ki pogosto doživljajo stresne 
situacije in pomagata pri znižanju tesnobnosti (Baikie et al., 2011). Pri znižanju 
depresivnega razpoloženja rezultat ni zanesljiv; to Smith in sodelavci (2015) pojasnijo s 
teorijo, da morajo biti osebe dovolj ovirane (npr. da mora biti depresija dovolj globoka), da 
se pokaže vpliv obravnave. Poudarijo tudi, da osebe ne smejo biti preveč ovirane, saj bi 
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proces njihove bolezni lahko vplival na morebiten učinek ekspresivnega pisanja. Študija je 
pokazala, da ekspresivno pisanje ni primerno za osebe z izrazitimi simptomi depresije, saj 
je zanje ta tehnika preveč čustveno zahtevna (Baikie et al., 2011). 
V raziskavi ki so jo izvedli Arden-Close in sodelavci (2013) so se obravnave udeležile 
ženske z rakom na jajčnikih in njihovi partnerji. Avtorji so navedli, da uporaba 
ekspresivnega pisanja ni imela s standardiziranimi testi merljivega vpliva. Poleg 
standardiziranih testov so pari po končani obravnavi s svojimi besedami opisali učinke 
uporabljene tehnike in svoje počutje. Nekateri pari so poročali o boljši komunikaciji s 
partnerjem. Do podobnih ugotovitev sta prišla tudi Zacharie in O'Toole (2015), ki po 
obsežni študiji nista mogla potrditi pozitivnega učinka ekspresivnega pisanja pri osebah z 
rakom. 
Osebe z rakom, ki so se udeležile pisanja poezije v skupini, so poročale, da so obravnave v 
manjših skupinah izboljšale njihovo razpoloženje, njihovo socialno okolje se je zaradi 
druženja v skupini razširilo, udeleženci pa so pridobili tudi nove vloge (Daboui et al., 
2018). Ugotovitve so skladne z rezultati, ki so jih dobili Rickett in sodelavci (2011). 
Ugotovili so, da se osebe po skupinski obravnavi počutijo bolje. Udeleženci raziskave so 
navedli, da jim je bilo pisanje poezije kot aktivnost v zadovoljstvo, da jim je predstavljala 
izziv in priložnost za druženje z ostalimi člani skupine (Rickett et al., 2011). 
Zaradi človekove želje po pripovedovanju lahko pisanje poezije uporabimo v terapevtski 
namen tudi pri osebah z demenco v zgodnji fazi. Te so kljub izgubi kognitivnih 
sposobnosti zmožne pripovedovanja in zapisovanja (Clark-McGhee, Castro, 2015). Pisanje 
poezije v skupinah ponudi osebam z zgodnjo demenco kognitivno stimulacijo, kar 
pripomore k večji zbranosti in boljšemu izražanju. Skupina omogoči interakcijo, osebam 
pa je pomembna tudi pozitivna povratna informacija (Petrescu et al., 2014). 
Poleg pisanja poezije v skupini obstaja tudi ustvarjalno pisanje v skupini. To omogoči 
osebam, da izrazijo negativna čustva. Omogoči jim tudi refleksijo in vpogled v vpliv težav 
na njihovo življenje. Osebe se tako v skupini, v kateri drug drugemu berejo napisano, 
počutijo varno, ponosno in srečno (Thomas et al., 2017; Dingle et al., 2017). Po obravnavi 
so udeleženci raziskave poročali o več pozitivnih čustvih (Dingle et al., 2017) in o dvigu 
kakovosti življenja (Thomas et al., 2017). 
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5.2 Tehnike pisanja, ki se uporabljajo v delovni terapiji 
Na osnovi analize virov smo dobili en članek, ki opisuje uporabo tehnike pisanja v delovni 
terapiji. Delovna terapevtka dr. Cooper je za uporabnike, ki niso želeli, da pisanje postane 
njihova okupacija, razvila tehniko pisanja, imenovano pisanje kot terapevtska aktivnost. 
Tehnika je močno strukturirana, delovni terapevti pa jo uporabljajo predvsem za 
uporabnike z duševno motnjo (Cooper, 2013). Ta tehnika je pokazala dobre rezultate pri 
osebah s hudo depresijo. Cilj pisanja je najti okupacijsko identiteto uporabnika, dvigne se 
tudi uporabnikova samozavest, saj sam prevzame nadzor nad svojim življenjem (Cooper, 
2014). Tehnika se lahko izvaja tudi v skupini, kjer pripovedovanje zgodbe posameznika in 
dobivanje povratne informacije poveča razumevanje posameznikovega življenja. Pisanje 
tako postane medij za deljenje, poslušanje in pozitivne povratne informacije, kar so 
uporabniki pretvorili v užitek in občutek pripadnosti (Cooper, 2013). 
S pregledom literature smo dobili le en vir slovenske strokovne literature, ki je vključevala 
pisanje kot ustvarjalno aktivnost v delovni terapiji. Plemelj Mohorič in Križaj (2007) sta v 
svojem prispevku predstavili obravnavo osebe, ki je pisala poezijo. Pisanje poezije je bila 
zanjo okupacija, katere uspešno izvajanje je osebi prineslo zadovoljstvo in prepričanje o 
samoučinkovitosti, ponudila ji je tudi nove vloge, med katerimi je bila pomembna vloga 
pesnika. 
Uporabe drugih tehnik pisanja kot ustvarjalnih aktivnosti v delovni terapiji v analizi virov 
nismo zasledili, vendar jih inštitucije v tujini v okviru delovnoterapevtske prakse ponujajo. 
V Nemčiji se tehnike ustvarjalnega pisanja v delovni terapiji uporabljajo večinoma na 
področju duševnega zdravja, kjer uporabniki reflektirajo svojo preteklost individualno ali v 
manjših skupinah, o napisanem pa se pogovorijo z delovnim terapevtom (Kersken, 2017; 
MPG, 2019). Tehniko pisanje kot terapevtsko aktivnost delovni terapevti v Veliki Britaniji 
uporabljajo pri osebah, ki so ovirane tako fizično, kot duševno, za nižanje stresa in lajšanje 
tesnobnosti ter depresije. Tehnika osebam pomaga, da premislijo o situaciji v kateri so in 
najdejo nove ali bolj smiselne rešitve (Gilbert, 2019). Rezultati študije, ki sta jo izvedli 
Müllersdorf in Ivarsson (2012), so pokazali, da 44 % anketiranih delovnih terapevtov v 
svoji praksi uporablja ustvarjalne aktivnosti, koliko od tega jih uporablja tehnike pisanja, ni 
navedeno. Haertl (2019) navaja, da se tehnike pisanja v delovni terapiji lahko uporablja 
tudi kot ocenjevalni instrument, v okviru katerega oseba razišče smisel, določi kaj jo ovira 
in navede cilje za prihodnost. 
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5.3 Prihodnost uporabe tehnik pisanja v delovni terapiji 
Vsekakor menimo, da imajo tehnike pisanja, omenjene v diplomskem delu, velik potencial 
uporabe v delovno terapevtski praksi kot ustvarjalne aktivnosti. Delovni terapevti delujejo 
na vseh področjih človekovega delovanja, od ožjih do širših dnevnih aktivnosti, prostega 
časa, na področju izobraževanja, dela in pri sodelovanju v družbi (AOTA, 2014). 
Ekspresivno in pozitivno pisanje, ki se v delovni terapiji uporabljata kot individualna 
aktivnost, omilita tako depresivno razpoloženje kot tesnobnost (Lee et al., 2016; Krpan et 
al., 2013), izboljšata spoprijemanje s stresnimi dogodki (Reiter, Wilz, 2016) ter, 
najpomembnejše, izboljšata kakovost življenja (Riddle et al., 2016; Jones et al., 2016). 
Navedeno lahko povežemo s cilji delovne terapije, kjer z vsakodnevnimi aktivnosti in 
okupacijami, ki so pomembne za osebe, imajo zanje namen in smisel, želi delovni terapevt 
izboljšati dobro počutje in doseči boljšo kakovost življenja (AOTA, 2014). 
Cilj delovne terapije je tudi omogočiti osebam, da so kompetentne in samozavestne v 
svojem vsakodnevnem življenju (AOTA, 2014). Za osebe, ki potrebujejo več podpore, se 
lahko v obravnavi kot ustvarjalna aktivnost ali okupacija uporabita tehniki pisanje poezije 
ali ustvarjalno pisanje v skupini. Uporabniki se v skupini počutijo varne, saj lahko izrazijo 
tudi negativna čustva (Thomas et al., 2017), pisanje poezije in ustvarjalno pisanje pa 
povečata zbranost, ublažita simptome depresije in okrepita pozitivna čustva (Dingle et al., 
2017; Petrescu et al., 2014; Brillantes-Evangelista, 2013). 
Osebe, zaposlene v zdravstvu, v veliki večini vidijo svoje delovno mesto kot stresno 
(Sotirov, Železnik, 2011). V raziskavi, ki sta jo izvedla Sotirov in Železnik (2011), je 90 % 
anketiranih zdravstvenih delavcev pri sebi opazilo s stresom povezane simptome, kar 75 % 
pa bi pomoč poiskalo pri supervizorju. Avtorja sta prišla do sklepa, da stres, ki ga 
doživljajo zaposleni v zdravstvu, predstavlja visoko tveganje za zdravje. Pogosto se morajo 
s stresom spopadati sami, saj ustanove supervizije običajno ne ponujajo, čeprav bi jo 
zaposleni potrebovali (Sotirov, Železnik, 2001; Čuk, Klemen, 2010). Delovni terapevti bi 
lahko zaposlenim ponudili obravnavo tudi v obliki ustvarjalnega pisanja, saj ta aktivnost 
zniža nivo stresa, spodbudi pri zaposlenih v zdravstvu boljšo komunikacijo, posledično pa 
se izboljša interakcija s sodelavci in uporabniki (Bailey et al., 2016). 
Z diplomskim delom smo zbrali in prikazali pregled tehnik pisanja, ki se uporabljajo v 
terapevtske namene. Izpostavili smo tudi tehnike pisanja, ki se uporabljajo v delovni 
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terapiji. V pregledu literature smo bili omejeni na prispevke v slovenskem in angleškem 
jeziku, kar poraja vprašanje, ali obstajajo prispevki, ki opisujejo uporabo tehnik pisanja v 
delovni terapiji, v drugih jezikih in jih naš pregled ni zajel. 
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6 ZAKLJUČEK 
Besede so močno orodje, ki ga ljudje uporabljamo za komunikacijo. Kljub temu z njimi ne 
zmoremo vedno opisati tega, kar doživljamo, tega, kar čutimo. Pa vendar se s pomočjo 
svoje ustvarjalnosti trudimo, da bi izrekli neizrečeno, da bi poslušalca prepričali, da začuti 
to, kar čutimo sami. 
Z diplomskim delom smo raziskali različne tehnike pisanja, ki se kot ustvarjalne aktivnosti 
uporabljajo za terapevtski namen: ekspresivno pisanje, pozitivno pisanje, pisanje poezije, 
ustvarjalno pisanje in pisanje kot terapevtska aktivnost. 
Ugotavljamo, da ekspresivno pisanje pri odraslih osebah z duševno motnjo izboljša 
depresivno razpoloženje, tehnika pisanja pa osebam omogoča neverbalno izražanje in 
spopadanje s travmatičnimi in stresnimi dogodki. Pozitivno pisanje se lahko uporabi tako 
pri odraslih kot tudi pri mladostnikih, saj zniža tesnobnost ter poveča samozavest. Obe 
tehniki se izvajata individualno. 
Pisanje poezije je skupinska aktivnost, ki osebam s hujšo, napredujočo boleznijo, kot je 
rak, nudi varno izražanje negativnih čustev in deljenje svoje zgodbe. Pisanje poezije je 
izziv tudi za osebe z demenco, ponudi jim kognitivno stimulacijo, kar pripomore k boljši 
komunikaciji in boljši kakovosti življenja. Poleg pisanja poezije se v skupini izvaja tudi 
ustvarjalno pisanje. Skupina omogoči posamezniku varno izražanje čustev, refleksijo in 
povratno informacijo. 
Po svetu se v delovni terapiji uporablja tehnika pisanje kot terapevtska aktivnost. 
Namenjena je osebam, ki potrebujejo več strukture, tehnika jim pomaga najti okupacijsko 
identiteto, prebiranje napisanega v skupini pa poveča razumevanje svojega življenja. 
Tehnike pisanja, ki smo jih opisali v diplomskem delu, se pogosto uporabljajo v 
psihoterapiji, nekatere tudi v delovni terapiji. V Sloveniji bi jih v delovni terapiji lahko 
uporabili kot ustvarjalno aktivnost ali celo okupacijo pri osebah z motnjo v duševnem 
zdravju ali fizično okvaro, ne glede na njihovo starost. Pri nas posebnega izobraževalnega 
programa za v diplomskem delu naštete terapevtske tehnike pisanja ni, v tujini pa so 
seminarji za delovne terapevte s to temo precej pogosti. Delovnim terapevtom, ki bi želeli 
opisane tehnike vključiti v svojo prakso, priporočamo poglobljen študij le-teh.   
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